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Ⅰ.緒論 
今、世間ではライフスタイルに応じた様々なフードスタイルが提案されており、とりわけスポーツ活動を多く行う
学生にとってはその摂取如何がパフォーマンスに影響を及ぼすことも懸念される。これらの考えはこれまでの学
校や家庭での「食」に関する学びと自らの「食」に対する意識、実践及び経験の過程で創り出された理論である
ことがほとんどである。または幼少期からの慣習のままに食事を行っているかである。今や欧米文化の介入によ
り、伝統的食習慣にも陰りが見え、社会の高度化に伴い、朝食は手間のかからない手軽で簡単に食べられるパ
ンなどが中心になるか、食べないというスタンスにシフトしてきた。このような過程で｢食べる/食べない｣の理論の
二極化が生まれた。だが、学校教育の現場などでは朝食を食べることは青少年の健全なる育成を助長すると強
く推進されている。 
大坂らの先行調査研究では朝食摂取如何で学習や身体活動への悪影響が懸念される結果が出ているが、ほ
とんどの人は自分の生活スタイルに合わせて、長年定着している食事習慣を加味した食生活を送っている。例
えば一人暮らしの大学生などは本来理想とするべき食生活の型というものが自分の中で存在するにも関らず、
それに沿わない非常に乱れた生活をしていることが多い。その結果、朝食は善し悪しを問わず、摂ったり摂らな
かったりとなってしまうようである。そこで著者は普段の生活における朝食の条件を変えるとどのような身体の変
化が起きるのかを考察することにした。 
 
Ⅱ.実験方法 
被験者は C 大学某運動部所属の男子学生 13 名（平均年齢：21.3±1.11 歳）とし、被験者には普段の平均的
な学生生活において、朝食摂取が習慣化しているかどうかの質問を事前にし、その結果、朝食を日課とするも
のは 7 名、日課でないものは 6 名でおり、この 2 群を以下の範疇と条件に分けた。 
・「朝食摂取を日課としている被験者群 7 名」⇒ ２週間、朝食抜きの生活を課す（以下 B-NB 群） 
・｢朝食摂取が日課ではない被験者群 6 名｣ ⇒ ２週間、朝食摂取の生活を課す（以下 NB-B 群） 
朝食の条件のみを変化させ、それ以外の要因（運動頻度・昼夜食などの生活行動）は普段と変化させないよ
う自然に過ごすよう促し、本実験を課した。その間、被験者には生活様相調査票の記入、実験開始前/1 週間後
/2 週間後に身体測定及びアンケート調査を行った。 
 
Ⅳ.結果及び考察 
(１)生活調査について 
 いずれの被験者も厚生労働省の定める「欠食」に該当
しない食事を行うことが出来た。 
平均睡眠時間(図)は朝食摂取群の方が非摂取群より
もⅠ期で 0.73 時間、Ⅱ期で 0.75 時間だけ統計的に有
意な差ではないが多かった。この結果は一概に朝食の
みの影響とは考えにくいが朝食を摂る方が生活に自然
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 とリズムがつき、ゆとりをもてるようになったことも原因としては
考えられる。 
(２)体組成について 
 体重にはほとんど増減は見られなかったが脂肪率(図)は朝
食を抜いた群の方が、統計的に有意な差ではなかったが若
干の増加が確認できた。朝食を抜いたことで空腹感が大きく
なった反動で昼夜食によってその分を補おうとして食事の量
が増えたり、カロリーの高い食事を選択したりしたことによるも
のと考えられる。血圧に関してはほとんど増減もなく有意な
差もないため、朝食管理による影響は確認できなかった。 
脳ストレス度(図)に関して、もともと朝食を摂らない群の
方が摂る群よりも実験前の値は高かった。実験開始後、朝食
を摂らない群がほとんどその値に変化がなかったのに比べ、
朝食を摂った群の方は有意な差ではないが値に減少が見ら
れた。ここからは、昼食を摂るまでの活動中に空腹感を感じ
ないことが脳に余計なストレスを与えずに済んだ結果である
と考えられる。 
(３)２８項目のアンケート調査について 
･体調に関して、どちらの群も同様に増加が見られ、朝食摂
取の有無による影響は確認できなかった。 
･排泄(図)に関して、どちらも実験前に比べ有意な差ではな
いが状態は良くなった。一度排泄活動のリズムが狂ったこと
が確認されたが(主観的感想からも)、実験終了後の測定で
は管理生活に適応し再び排泄活動が安定し、値が持ち直し
たものと思われる。朝食を摂った群はもともと排泄活動に関し
ては不規則であったので、朝食を摂ることによって排泄のリ
ズムを作ることが出来たことが、値が増加した要因として挙げ
られる。 
･睡眠の様態に関しても朝食摂取の有無による影響は確認
できなかった。 
･運動及び身体の感覚(図)に関して、有意な差ではなかった
が、朝食を摂らなかった群は期間を経るに従って継続的に
減少し、それとは対称に朝食を摂った群は増加を示した。こ
れは朝食を摂ることのメリットにより、より身体活動に適した状
態になって活発に行動できるようになったものと考えられる。 
･疲労(図)に関して、平均睡眠時間に比例しており、朝食を
摂らなかった群より摂った群の方が、平均睡眠時間が多かっ
たため、後者の方が疲労の度合いは小さくなったものと考え
られる。 
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  (４)疲労自覚症状調査 
  二つの群共に有意な差ではなかったが値に減少が見
られた(図参照)。この変化は、単純に管理生活による好影
響と見られる。 
(５)POMS テストについて 
実験前の測定では[朝食を日課としている群]が、[朝食
を日課としていない群]よりも約 10Ｐ高いという結果が得ら
れた(図参照)。だが実験後に朝食摂取の有無による影響
と思われる変化は見られなかった。 
 
 
Ⅴ.結論･総括 
最も顕著な結果は、運動及び身体活動の変化であり、朝食を摂った群の方には好影響が及び、摂らなかった
群には悪影響が及んだ。著者は朝食を抜いた群への何らかの好影響が出ることも一つの想定として考慮してい
たが、今回残念ながらそれは確認できなかった。本研究を行ってみて、朝食云々よりも長く習慣化している自分
のライフスタイルが何らかの要因によって崩されること自体が各人の身体に悪い影響を与えてしまうこともあると
感じた。必ずしも何人にも通ずる朝食摂取/非摂取理論があるとは限らないが、学生時は午前中に講義があるこ
とや部活動などがあることも多い。何らかの活動中に空腹を感じ、体にストレスを溜めてしまうことで、健康に歪み
を作らないためにも生活リズムを整え、朝は食休みが取れるくらい余裕を持って食事を取り、朝のスタートを切れ
るようにすることが賢明であり、朝食を抜くということはすべきではないということを提言したい。実験は被験者が
少人数であったことから、有意な差が生まれなかったと考えられる。それでもいくつかの変化が見られたことから、
標本数を増やして長期間行うことで有意差が出現する可能性が示唆された。本研究ではあくまで実験結果の観
察から様々な可能性を探求することがテーマであり、以上に挙げたような見解も今後の研究の課題として引き続
き調査及び実験を進めて行きたい。 
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